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 نسراآس هئ و ڵمندا

 وباوآان كانیدا  ۆب آان یهاريزان ی هرِ پهلا
 
 یت هارمی )1( آو هتاو آات هنديداب كانوباوآانیدا ۆب  هاوچر هس و یاريزان  یهاريزان ی هرِ پهلا م هئ

 اریِبر ننبتوا )2( و  هو هنسراآس هئ ی هبار هل  هانی هه ی هترسان و هئ ر هس هب بن ڵزا بدات انيآان ڵهمندا

 . یه هه  هو هانيآان ڵهمندا و نسراآس هئ  هب یند هوی په ی هشتان و هئ ی هبار هل ن هبد
 
 
  هو هنی هبك م هآ ڵانمندا یترس نچۆ
 

 و ترس یباس ێرِ گهب انيێل . هت هلام هس بكات ست هه  هبد ت هآ ڵهمندا یت هارمی )1(
  هب ست هه آات هد نڵامندا  هل وا  هآ  هو هزانيخ ونا ی هنانيتۆر و هب  هرگخوب .ن هبك انيآان يهران يگهن

 ان،یستاۆمام باوآان، و كانیدا  هآ  هو هر هبك انیاينڵد .ن بکه یت هلام هس و یی هئاسود
 وان هئ ی هو هئ ۆب ن هكی هد تێب توانادا  هل انچير هه ت هحكوم یستان هد هآارب و آان هشكیزپ
 .بن ندروست هت و ت هلام هس

 
.  ه سنوردار بك هو ڵهن مندا یهلا ه لینیۆفز هل ه تڵیوا ه هیماشاآردن ه تی هماو )2(

  ه لی هنڵاوا ه ه هرتپۆو را ه ببن ب هدم هس یان توشیت ێچان بين بترسن، زنوقڵات منداێش هد
ن دا یۆفز هل ه ت ه ل ه آ ه بك هو شتان ه ئیرێاودچ. ننيبی ه د هو يهجۆلیۆ بایزمیرۆري تی هبار
 ی هش ه موناق ه بێ ر ه آی هو ه ل هد بكيئك هن ت هآ هن دیۆفز هل ه تیماشا هك تينن و آاتيبی هد
 .رو هن هان بخيآان ڵيهآو ترس و دود هش تاو هو هاش ئپماشاآردن و  ه تی آات هلت ی ه بدیزانێخ

 
. ستیوێپ نای ترس ه ل هاراستنۆپ خیاگێن ری باشتر هفیعر ه م.آان يه راست ه ب هك بك چه )3(

 ۆر ب ه س هتی ه دا ببڵ گه هان ليت و آاتي ناترسۆر بزانن ت گه هترسن ئ همتر د هت آآان ڵهمندا
 .انيآان هاريرسپمو  ه هی هو همدانڵا هو

 
 زاننيب باوآان و كانیدا مو هه تێب هد  هآ ی هشتان و هئ

 
 خاآدا  ه لی سروشتیآ یه هوێش ه ب هت آێب ده دروست  هو هآ یهایآتر ه بیێ ر هنسراآس ل هئ
ت و ێبر ه ناو د)رپۆس(  ه ب هن آ هان دا دروست بكۆی خیور هد هز بیارۆپ خیكێگر هتوانن ب هد.  یه هه
 .نسراآس ه ئ ه توش بون ب ه آ هو هسان هو آ ه ئیانگي  هن ه بخیهراو ه زی هشتوانن ماد هد
 
ر  گه هت ئ هنان هت. رنگنانسراآس  ه ئ هو ه تریس ه آ ه ل ه و ن هو هآتر یه ه ل هت ن هآ ڵه مندا هت نۆ خ هن
.  هو هتیزێوگآانت ب ڵه منداۆ ب هآ يهشۆخ هنت يناتوانت، یو هش بكۆخ ه ن هو هنسراآس ه ئۆیه هب
،   هو هت هآ ه آارآردنینێ شو ها بخاتیآتر هب ست هنق هئ ه بشيكێس هر آ گه هت ئ هنان هها ت هرو هه
 . هو هتژان قی گر ه جلوبیێر هآانت ل ڵه منداۆ ب هو هتێزیوگ ب یهایآتر هو ب ه ئۆ ت ه آ هم هر آۆمال زيحتيئ
 
 ۆی ه هتێب ه د هبن آ هك د یهایآتر ه بیان توشیون  هآ ها دیآتر هر ب ه ب هاوگێ ری س هك لڵ هخ
ان ین ی برۆیه هبن ب ه د هاآیآتر ه بیتوش) 2(،  هاویآتر ه بینژیمڵ ه هیێ ر هل) 1: (نسراآس هئ

  ه لن هت هعاد (  یهاي تی هاآیآتر ه ب ه آ هو هكێ شتی خواردنیێر هل) 3(،  هو هستێپر  ه سیروشان
  هوتن ه آیر گه هئ). تێنرابێڵآو هر نۆ زی هآ هشتگۆ  ه آ هاآیآتر ه ب ه ب توشبویكێڵ ژه ئایشتگۆ یێر



 یرگر ه بشمان ه ل ه، آی هو هل گه ج هم هئ.  هم هر آۆ ز هو هن یهاگێو ر هك ل یهر  ه ه ه ل هاآیآتر هر ب هب
 یت توشێو هآ ه د هاآیآتر هر ب ه ب هك آێس همو آ هه  هو هرئ هب ه، ل هاآیآتر ه بژی د ه ل یه هه
 .تێنسراآس ناب هئ
 
 :نێآر هر د هس هارچ كيتیۆ باینت ه ئیرمان ه د هان بیمو ه ه ه، آ یه هنسراآس ه هر ئۆ جێس

 ی هشانيم ن هآ یه.  هنسراآس ه ئیرۆن جیتريترس ه مێ ب هم هئ: ستێپ ینسراآس هئ 
  هآ هقڵ دواتر بۆژك، دوو ر یه. آات هرد هك دێقڵ ب ه آ ه ئازارێ بیوآچ بیآ یهئاوساو

 .است دارِ ه ناو هآات ل هش دروست د ه ریآ یه هتماغ هق
 ڵ دیآان یيهتا هر ه س هشانين.  هدارتريترس هست مێپ ینسراآس ه ئ ه لیناو ه هینسراآس هئ 
. تێدودا د ه بی توندی ناوسكیكێ ئازار ه آ یه خواردن و تا زوی ئاره یمان هتن و نڵا هكهيت
 . همتر باو هنسراآس آ ه ئیآان هرۆمو ج ه ه ه ل هم هئ
ند  چه  هان بی يهشۆخ هم ن هئ.  هدارتريترس ه تر میآان هرۆمو ج ه ه هن لژیمڵ ه هینسراآس هئ 
ر  گه هئ.  هو هت همڵا هان هیرمابون  ه سیآان هشاني ن هكن لی نز هآات آ هدێپست  هك د یه هشانين

 ییوتو هرآ ه س ه ب هو هكيتیۆ باینت ه ئیێ ر هن لژیمڵ ه هینسراآس هت، ئێ بزانریێپزوو 
اتر ی زی هشانيت و نیزانر ه نیێپزوو ن ژیمڵ ه هینسراآس هئر  گه ه ئۆخ. تێآر هر د هس هارچ
ت  همڵا هان هیرمابون  ه سیآان هشانينمو  هه.  مردنۆی ه هتێب ه دن هت ه عاد بدات،ێپ هر په
 . يهننسراآس  هئ

 
  هو گهرو دوو مان هن س هم ه تڵی منا هنسراآس ل هئ) یهابيلتيئ (یوآردن ه هیآان هشاني و ن ژهئاما

  هوێمان ش ه ه ه ب هآ يهشۆخ هر نۆ زیآ یه هتا راد. دا هور گه یكانڵ ه خی هڵ گه هن ل هويهاوش
  هرتر ببن لۆ زکی زیانی لاوه ی توشڵان مندا گهن ه ر هند چهر ه ه هور گه و ڵر مندا ه س هآات هآارد
 یرآردن هس هارچان یرتن گێ رۆت بێآارد ه ب ه آكيتیۆ باینت ه ئینانێآاره ه بیجامن هئ
 . هآ يهشۆخ هن
 
  هت تا ل هآ هشكیزپ  هت لی ه بككيتیۆ باینت ه ئیرمان ه د هك لیِبر یت داوای هزبك ه ح گهن ه ر هند چهر هه
 Centers for Disease یشۆخ ه ن هرتن لگێ و رۆڵنترۆآ یآان هر هنت ه س هت، نێست دا ب هرد هب

Control and Prevention) CDC ( ی آاریاريشنپين ڵا مندایشكیزپ یكیمر ه ئیايمیآاد ه ئ هو ن 
  هتدارڵا هس هآو د هوتا هآانت ه ڵه منداۆت بی هدابكی په كيتیۆ باینت هت ئێناب.ن ه ناآ هرۆجم  هل
و  هر ئ ه ب هوتبن هآانت آ ڵهت منداێچ هدپي  ه آی هو هن ل هآ هد نيئك هآان ت يهشتگ  يهندروست هت
 یستیوێپك ێت آات هآ ڵه مندا ه بكيتیۆ باینت ه ئیدانێپ.نسراآس ه ئۆی ه هتێب ه د ه آی یهایآتر هب
  یه هان هيکي زیانی لاوهآان  هكيتیۆ باینت ه ئ هر لۆز. كڵ ه آ هك ل هت وێن یه گه هدێپرتر ۆ زیانیت زيب هن
 ی هو ه ئۆی ه هتێت ببێآر هت دێب هست نیوپيك ێ آاتكيتیۆ باینت ه ئینانێآاره هبن و ڵار مندا هس هل
 روبدات،  هم هر ئ گه هئ. ت دا هآ ڵه مندا هدا ل هرمانان هو د هر ئ هرامب ه ب ه دروست بكات لیرگر ها بیآتر هب
 یت جار هآ ڵهك منداێ آات هدا آردوی په یرگر ه ب هت آێچناو نا ه لۆ بی یهایآتر هو ب ه ئ هآ هكيتیۆبا ینت هئ

 یرۆان جی و لوت ێوگ یوآردن هه یرآردن هس هارچ ۆ ب هكيتیۆ باینت همان ئ ه ه ه بیستیوێپداهاتو 
 .تێب هان دين زوو زوو توشڵا مندا هوآردن آ ه هیتر
 
ز گير ه ه یه ه ه هور گه ۆ بی هنسراآس ه ئیو آوتان هئ. نڵا منداۆ ب يهنسراآس ن ه ئیستادا آوتانێ ئ هل
  هل.ڵ سا18ن  هم ه خوار تیسان ه آۆت بیش نازانري باشیكێ شت ه و ب هو هت هآراو هني دا تاقڵ مندا هل
 یندروست ه تیستان هد ه آارب هند چهر ه دان هیرباز ه سیت ه خزم ه ل ه آ یه هوان ه ئۆنها ب هستادا تێئ
 . تریآان يهترس ه مرِپ  هشپي ۆن بينانيآاره ه بیاوآردنچ ه رڵیرقا ه سیشتگ
 
.  هم هر آۆنسراآس ز ه ئۆی ه هتێب ه د هون آ ه بك یهایآتر هو ب هر ئ هآانت ب ڵه مندای هو ه ئیماليحتيئ
  ه آی هو هت لێب هان هيومانگان یا بن ينڵ دیندروست ه تیندان هر آارم گه هشدا، ئ هو ه ئڵ گه هل
 یندروست ه تی تریندان هان آارمیت  هآ هشكیزپوتون،  ه آ هاآیآتر هر ب هآانت ب ڵهان مندایت ۆخ
آانت دا  ڵهان مندایت ۆ خ ه ل هآ يهشۆخ ه نی هو هرن لگ بی ری هو هئۆنوسن ب ه دۆكت بيتیۆ باینت هئ

  ۆیه، ب گهرنگن دا ڵا مندا هاآس لنسر ه ئیرآردن هس هارچشانكردن و يستن هزوو د. آات ه ن هش گه
ادت ی هل. ت هآ يهندروست ه ت یهریاودچ یر هنكي دابۆ ب هفون بك هل هك ت يهران يگهان نیك ێاريرسپر  ه هۆب
ت ێآردب هحس ن ه فیت هآ ڵهشك مندایزپر  گه هت ئ هآ ڵه مندا هت بی هد هك نيتیۆ باینت هت ئ هق: تێب



كت ێكيتیۆ باینت هر ئ ه هی هو ه ل هد بكيئك هها ت هرو هه. تێ بینوس ه نۆ بیكيتیۆ باینت هو ئ
  .تێ ب هرمانخان هان دیشك یزپ یآان هينینوێ ری هرێوگ ه بآتومتنا ێآاره هب
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